UPAYA PENINGKATAN PEMBELAJARAN LOMPAT JAUH

DENGAN MEDIA KARDUS PADA SISWA KELAS V
























































Yang bertanda tangan di bawah ini : 
Nama   :  PURWANTO 
NIM    :  10604227016 
Program Studi  :  PJKR/PKS D2-S1  
Fakultas   :  Fakultas Ilmu Keolahragaan 
Universitas   :  Universitas Negeri Yogyakarta 
 
Menerangkan bahwa: 
Nama   :  DEDI KUSWOYO, S. Pd. Jas  
NIP     :   
Tempat Mengajar  :  SD Negeri Karangputat 02, Nusawungu 
Cilacap 
 
adalah teman sejawat bertugas sebagai kolaborator/observer yang akan membantu 
dalam pengambilan data Penelitian Tindakan Kelas, dengan judul “Upaya 
Peningkatan Pembelajaran Lompat Jauh dengan Media Kardus pada Siswa Kelas V 
SD Negeri Nusawangkal 01 Kecamatan Nusawungu Kabupaten Cilacap Tahun 
Pelajaran 2011/2012” yang merupakan Tugas Akhir Skripsi. 
 







Dedi Kuswoyo, S. Pd. Jas  
NIP. 19851211 201001 1 010 














Yang bertanda tangan di bawah ini : 
Nama   :  PURWANTO 
NIM    :  10604227016 
Program Studi  :  PJKR/PKS D2-S1  
Fakultas   :  Fakultas Ilmu Keolahragaan 
Universitas   :  Universitas Negeri Yogyakarta 
 
Menerangkan bahwa: 
Nama   :  SUGIANTO, S. Pd. 
NIP     :   
Tempat Mengajar  :  SD Negeri Jetis 04, Nusawungu Cilacap 
 
adalah teman sejawat bertugas sebagai kolaborator/observer yang akan membantu 
dalam pengambilan data Penelitian Tindakan Kelas, dengan judul “Upaya 
Peningkatan Pembelajaran Lompat Jauh dengan Media Kardus pada Siswa Kelas V 
SD Negeri Nusawangkal 01 Kecamatan Nusawungu Kabupaten Cilacap Tahun 
Pelajaran 2011/2012” yang merupakan Tugas Akhir Skripsi. 
 







Sugiyanto, S. Pd.  
NIP. 19781012 201001 1 009 
















Lampiran 3. Rencana Pelaksanaan Pembelajaran Siklus I Pertemuan Pertama 
 
RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN (RPP)  




Nama Sekolah :  SD Negeri Nusawangkal 01, Kecamatan Nusawangkal, Kabupaten Cilacap 
Mata Pelajaran :  Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan 
Kelas/Semester :   V [lima] / II [Dua]  
Jumlah Pertemuan :  2 Kali Pertemuan 
 
B. Alokasi Waktu 
Waktu Pelaksanaan :   Senin, 14 Mei 2012 
Pertemuan :  Pertemuan Pertama 
Waktu Pelajaran :  2 x 35 menit 
 
C. Standar Kompetensi 
6.  Mempraktikkan berbagai variasi gerak dasar ke dalam permainan dan 
olahraga dengan peraturan yang dimodifikasi dan nilai-nilai yang 
terkandung didalamnya. 
 
D. Kompetensi Dasar 
6.3  Mempraktikkan variasi teknik dasar atletik yang dimodifikasi, serta nilai 
semangat, sportivitas, kerjasama, percaya diri dan kejujuran**). 
 
E. Indikator Pencapaian Kompetensi 
1.  Melakukan lompat kardus yang diacak. 
2. Melakukan loncat melewati kardus yang ditata membentuk huruf S. 
3.  Melakukan melakukan lari melompati rintangan 1 kardus kemudian 
melompat melewati kardus dan mendarat dengan dua kaki di bak pasir. 
4.  Siswa melakukan lompat jauh dengan rintangan 1 kardus, 2 kardus dan 
3 kardus. 
5.  Siswa melakukan lari melompati kardus kemudian melompat melewati 2 
kardus dan mendarat dengan dua kaki di bak pasir/matras. 
6.  Siswa melakukan lompat jauh gaya jongkok dengan awalan 10 meter. 






8.  Menumbuhkan dan membina nilai-nilai semangat, sportivitas, kerjasama, 
percaya diri dan kejujuran. 
 
F. Tujuan Pembelajaran 
1.  Siswa dapat melakukan lompat kardus yang diacak 
2. Siswa dapat melakukan loncat melewati kardus yang ditata membentuk 
huruf S. 
3.  Siswa dapat melakukan lari melompati rintangan 1 kardus kemudian 
melompat melewati kardus dan mendarat dengan dua kaki di bak 
pasir/matras. 
4. Siswa melakukan lompat jauh dengan rintangan 1 kardus, 2 kardus dan 3 
kardus. 
5.  Siswa melakukan lari melompati kardus kemudian melompat melewati 2 
kardus dan mendarat dengan dua kaki di bak pasir/matras. 
6.  Siswa dapat melakukan lompat jauh gaya jongkok dengan awalan 10 
meter. 
7. Siswa dapat menyebutkan jenis-jenis kegiatan untuk meningkatkan 
kemampuan lompat jauh. 
8.  Siswa dapat menunjukkan aktivitas pembelajaran dengan penuh 
semangat, sportivitas, kerjasama, percaya diri dan kejujuran. 
 
G. Materi Pembelajaran 
Lompat Jauh Gaya Jongkok 
 
H. Metode Pembelajaran 
1. Komando 

















I.  Langkah-Langkah Kegiatan Pembelajaran 




Kegiatan yang dilakukan guru 
adalah: 
1. Menyiapkan siswa 
dibariskan menjadi 3 bersaf. 
2. Memimpin doa 
3. Melakukan absensi 







1. Melakukan permainan 
“Bermain Berburu Binatang”. 
Permainan ini dilakukan di 
lapangan berbentuk bujur 
sangkar yang sisi-sisinya 
berukuran kurang lebih 7 m2. 
Jumlah pemain tidak terikat, 
sehingga seluruh siswa dapat 
bermain. Guru menunjuk 4 
siswa sebagai pemburu, 
sedangkan siswa lainnya 
berada di lapangan yang 
sudah ditentukan. 
Cara Bermain: 
Siswa yang ditunjuk sebagai 
pemburu berada di luar 
lapangan, siswa lainnya 
sebagai binatang dan berada 
di dalam lapangan. Pemburu 
berusaha mendapatkan 
buruannya dengan cara 
melempar bola ke arah 
buruannya. Sasaran lemparan 
adalah bagian kaki (lutut ke 
bawah). Siswa yang menjadi 
buruan berusaha menghidar 





















































Buruan yang terkena 
lemparan bola keluar 
lapangan dan ikut menjadi 
pemburu. Penghuni/ siswa 
yang berada dalam lapangan 
berusaha menghindari 
pemburu yang membawa 
bola. Pemburu dapat 
mengoperkan bola kepada 
pemburu yang lain yang 
berdekatan dengan penghuni 
hutan/ sasaran. Permainan 
berakhir bila telah cukup 
banyak penghuni hutan yang 
tertembak. 
 
2. Melakukan peregangan pada 
bagian kaki 
 
Guru memberikan contoh 
peregangan dan pelemasan 
kemudian siswa mengikuti 
gerakan yang diperagakan 
guru. 
Gerakan sebagai berikut: 
 
a. Menarik kaki kanan 
dengan tangan ke 
belakang badan, hingga 
lututnya tertekuk dan 





b. Menarik lutut dengan 
kedua tangan di depan 
badan, tarik sampai 
menempel pada dada. 







































c. Menarik pergelangan kaki 
dengan dua tangan di 
depan badan. Tahan 







d. Memindahkan berat 
badan ke kaki kanan 
dalam posisi jongkok 








B. Inti Guru menjelaskan kegiatan yang 
akan dilakukan. Kemudian guru 
membagi siswa menjadi 4 
kelompok. 
Kegiatan yang dilakukan: 
1. Siswa melakukan gerak 
melompati kardus yang 
diacak dengan diiringi 
musik. Siswa melakukan 
variasi gerak melompat, 
pendek atau panjang, sesuai 
dengan hentakan irama 
musik yang disuguhkan. 
Bentuk-bentuk lari, bentuk-
bentuk lompat menjadi 
variasi karena dirangsang 
oleh musik. Musik juga 
dipergunakan untuk 
mengubah lompatan dari 
gerakan cepat menjadi 
sedang, disertai ayunan kaki 
yang lentur. 
 
2. Siswa melakukan loncat 
melewati kardus yang ditata 












































3. Siswa melakukan lari 
melompati rintangan 1 
kardus kemudian melompat 
melewati kardus dan 




4. Siswa melakukan lompat 
jauh dengan rintangan 1 
kardus, 2 kardus dan 3 
kardus. 
 
5. Siswa melakukan lari 
melompati kardus kemudian 
melompat melewati 2 kardus 
dan mendarat dengan dua 
kaki di bak pasir/matras. 
 
 
6. Siswa melakukan lompat 
jauh gaya jongkok dengan 










1. Siswa dikumpulkan menjadi 
3 bersaf 
2. Siswa mendengarkan 
penjelasan guru tentang 
materi yang telah dilakukan. 
3. Evaluasi proses 
pembelajaran 
4. Berdoa 








J.  Sumber dan Alat Belajar 
o Sumber belajar: 
? Dadan Heryana & Giri Verianti. 2010. Pen Jasmani Olahraga dan 
Kesehatan untuk Siswa SD-MI Kelas V. Jakarta: Pusat Perbukuan 





? Mochamad Djumidar A. Widya. (2004). Belajar Berlatih Gerak-
Gerak Dasar Atletik dalam Bermain. Jakarta: PT. Raja Grafindo 
Persada. 
? Soetoto Pontjopoetro. 2002. Permainan Anak Tradisional dan 
Aktivitas Ritmik. Jakarta: Universitas Terbuka. 
o Alat Belajar: 
Peluit, bendera kecil, tali rafia, kardus, matras, bak lompat. 
 








1.  Siswa dapat melakukan 
lompat kardus yang diacak 
 
2. Siswa dapat melakukan 
loncat melewati kardus 
yang ditata membentuk 
huruf S. 
 
3.  Siswa dapat melakukan lari 
melompati rintangan 1 
kardus kemudian melompat 
melewati kardus dan 
mendarat dengan dua kaki 
di bak pasir/matras. 
 
4. Siswa melakukan lompat 
jauh dengan rintangan 1 
kardus, 2 kardus dan 3 
kardus. 
 
5.  Siswa melakukan lari 
melompati kardus 
kemudian melompat 
melewati 2 kardus dan 
mendarat dengan dua kaki 
di bak pasir/matras. 
 

























































1.  Lakukan lompat kardus 
yang diacak! 
 
2. Lakukan loncat melewati 
kardus yang ditata 
membentuk huruf S! 
 
 
3.  Lakukan lari melompati 
rintangan 1 kardus 
kemudian melompat 
melewati kardus dan 
mendarat dengan dua kaki 
di bak pasir/matras! 
 
4. Lakukan lompat jauh 
dengan rintangan 1 kardus, 
2 kardus dan 3 kardus! 
 
5.  Lakukan lari melompati 
kardus kemudian 
melompat melewati 2 
kardus dan mendarat 









lompat jauh gaya jongkok 
dengan awalan 10 meter 
 Penilaian jauh gaya jongkok dengan 
awalan 10 meter. 
 
 PERFORMANSI  







a. Melakukan sikap awal; 
b. lari sprint sekitar 10 langkah; 
c. dengan kecepatan meningkat terus menerus; 







2 Tumpuan/ Tolakan: 
a. Tolakan kaki aktif dan cepat;  
b. kaki tumpu sedikit ditekuk (kira-kira 1650); 
c. paha kaki bebas didorong ke posisi horizontal; 








a. Badan tetap tegak ke atas dan vertical; 
b. kaki penolak mengikuti selama melayang;  
c. kaki tumpuan dibengkokkan dan ditarik ke depan dan 
ke atas mendekati akhir gerak melayang; 










a. Kedua kaki hampir sepenuhnya diluruskan;  
b. badan dibengkokkan ke depan; 
c. lengan ditarik ke belakang;  









 Skor Maksimal/ Perolehan Skor 16   
Keterangan: 
1) Siswa mendapat nilai 4, apabila melakukan seluruh aspek yang diamati. 
2) Siswa mendapat nilai 3, apabila melakukan 3 aspek yang diamati. 
3) Siswa mendapat nilai 2, apabila melakukan 2 aspek yang diamati. 
4) Siswa mendapat nilai 1, apabila hanya melakukan 1 aspek yang diamati. 
5) Nilai dari masing-masing aspek dijumlahkan dan dirata-rata. 
6) Nilai akhir diperoleh dari: 
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NIP. 19520801 198201 1 003 
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Lampiran 4. Rencana Pelaksanaan Pembelajaran Siklus I Pertemuan Kedua 
 
RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN (RPP) 




Nama Sekolah :  SD Negeri Nusawangkal 01, Kecamatan Nusawangkal, Kabupaten Cilacap 
Mata Pelajaran :  Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan 
Kelas/Semester :   V [lima] / II [Dua]  
Jumlah Pertemuan :  2 Kali Pertemuan 
 
B. Alokasi Waktu 
Waktu Pelaksanaan :   Senin, 21 Mei 2012 
Pertemuan ke :  Kedua 
Waktu Pelajaran :  2 x 35 menit 
 
C. Standar Kompetensi 
6.  Mempraktikkan berbagai variasi gerak dasar ke dalam permainan dan 
olahraga dengan peraturan yang dimodifikasi dan nilai-nilai yang 
terkandung didalamnya. 
 
D. Kompetensi Dasar 
6.3  Mempraktikkan variasi teknik dasar atletik yang dimodifikasi, serta nilai 
semangat, sportivitas, kerjasama, percaya diri dan kejujuran**). 
 
E. Indikator Pencapaian Kompetensi 
1.  Melakukan lomcat melewati kardus yang ditata lurus. 
2. Melakukan loncat melewati kardus yang ditata membentuk huruf O yang 
terputus. 
3.  Melakukan lompat jauh melewati rintangan kardus, terakhir melompati 
kardus yang ditutup matras. 
4. Siswa berpasangan melakukan lompat jauh dengan melompati rintangan 
kardus. 
5.  Melakukan lompat jauh dengan melewati kardus yang ditutup matras. 





7. Menyebutkan jenis-jenis kegiatan untuk meningkatkan kemampuan 
lompat jauh. 
8.  Menumbuhkan dan membina nilai-nilai semangat, sportivitas, kerjasama, 
percaya diri dan kejujuran. 
 
F. Tujuan Pembelajaran 
1.  Siswa dapat melakukan lomcat melewati kardus yang ditata lurus. 
2. Siswa dapat melakukan loncat melewati kardus yang ditata membentuk 
huruf O yang terputus. 
3.  Siswa dapat melakukan lompat jauh melewati rintangan kardus, terakhir 
melompati kardus yang ditutup matras. 
4. Siswa berpasangan dapat melakukan lompat jauh dengan melompati 
rintangan kardus. 
5.  Siswa dapat melakukan lompat jauh dengan melewati kardus yang 
ditutup matras. 
6.  Siswa dapat melakukan lompat jauh gaya jongkok dengan awalan 15 
meter. 
7. Siswa dapat menyebutkan jenis-jenis kegiatan untuk meningkatkan 
kemampuan lompat jauh. 
8.  Siswa dapat menunjukkan aktivitas pembelajaran dengan penuh 
semangat, sportivitas, kerjasama, percaya diri dan kejujuran. 
 
G. Materi Pembelajaran 
Lompat Jauh Gaya Jongkok 
 
H. Metode Pembelajaran 
1. Komando 




I.  Langkah-Langkah Kegiatan Pembelajaran 




Kegiatan yang dilakukan guru 
adalah: 
1. Menyiapkan siswa dibariskan 
menjadi 3 bersaf. 
2. Memimpin doa 















1. Melakukan permainan 
“Bermain Berburu Binatang”. 
Permainan ini dilakukan di 
lapangan berbentuk bujur 
sangkar yang berukuran 
kurang lebih 5 m2. Jumlah 
pemain tidak terikat, sehingga 
seluruh siswa dapat bermain. 
Guru menunjuk 3 siswa 
sebagai pemburu, sedangkan 
siswa lainnya berada di 
lapangan yang sudah 
ditentukan. 
Cara Bermain: 
Siswa yang ditunjuk sebagai 
pemburu berada di luar 
lapangan, siswa lainnya berada 
di dalam lapangan. Pemburu 
berusaha mendapatkan 
buruannya dengan cara 
melempar bola ke arah 
buruannya. Sasaran lemparan 
adalah bagian kaki (lutut ke 
bawah). Siswa yang menjadi 
buruan berusaha menghidar 
dengan cara melompat. Buruan 
yang terkena lemparan bola 
keluar lapangan dan ikut 
menjadi pemburu. Penghuni/ 
siswa yang berada dalam 
lapangan berusaha 
menghindari pemburu yang 
membawa bola. Pemburu 
dapat mengoperkan bola 
kepada pemburu yang lain 
yang berdekatan dengan 
penghuni hutan/ sasaran. 
Permainan berakhir bila telah 
cukup banyak penghuni hutan 
 


















































2. Melakukan peregangan bagian 
Kaki 
 
Guru memberikan contoh 
peregangan dan pelemasan 
kemudian siswa mengikuti 
gerakan yang diperagakan 
guru. 
Gerakan sebagai berikut: 
 
e. Menarik kaki kanan dengan 
tangan ke belakang badan, 
hingga lututnya tertekuk 
dan menahannya selama 8 




b. Menarik lutut dengan kedua 
tangan di depan badan, 
tarik sampai menempel 
pada dada. Tahan selama 8 




c. Menarik pergelangan kaki 
dengan dua tangan di depan 
badan. Tahan selama 8 




d. Memindahkan berat badan 
ke kaki kanan dalam posisi 
jongkok selama 8 hitungan. 



























D. Inti Guru menjelaskan kegiatan yang 
akan dilakukan. Kemudian guru 




Kegiatan yang dilakukan: 
 
1. Siswa melakukan loncat 







2. Siswa melakukan loncat 
melewati kardus yang ditata 






3. Siswa melakukan lompat jauh 
melewati rintangan kardus, 
terakhir melompati kardus 




4. Siswa berpasangan melakukan 


















































5. Siswa melakukan lompat jauh 






6. Siswa melakukan lompat jauh 







1. Siswa dikumpulkan menjadi 3 
bersaf 
2. Siswa mendengarkan 
penjelasan guru tentang materi 
yang telah dilakukan. 
3. Evaluasi proses pembelajaran 
4. Berdoa 








J.  Sumber dan Alat Belajar 
o Sumber belajar: 
1. Dadan Heryana & Giri Verianti. 2010. Pen Jasmani Olahraga dan 
Kesehatan untuk Siswa SD-MI Kelas V. Jakarta: Pusat Perbukuan 
Kementrian Pendidikan Nasional. 
2. Mochamad Djumidar A. Widya. (2004). Belajar Berlatih Gerak-
Gerak Dasar Atletik dalam Bermain. Jakarta: PT. Raja Grafindo 
Persada. 
3. Soetoto Pontjopoetro. 2002. Permainan Anak Tradisional dan 
Aktivitas Ritmik. Jakarta: Universitas Terbuka. 
o Alat Belajar: 























K.  Penilaian 
Psikomotor 







1.  Siswa melakukan lomcat 
melewati kardus yang ditata 
lurus. 
 
2.  Siswa melakukan loncat 
melewati kardus yang ditata 
membentuk huruf O yang 
terputus. 
 
3.  Siswa melakukan lompat 
jauh melewati rintangan 
kardus, terakhir melompati 
kardus yang ditutup matras. 
 
4.  Siswa berpasangan 
melakukan lompat jauh 
dengan melompati rintangan 
kardus. 
 
5.  Siswa melakukan lompat 
jauh dengan melewati 
kardus yang ditutup matras. 
 
6.  Siswa melakukan lompat 



















































1.  Lakukan lomcat melewati 
kardus yang ditata lurus! 
 
 
2.  Lakukan loncat melewati 
kardus yang ditata 
membentuk huruf O yang 
terputus! 
 
3.  Lakukan lompat jauh 
melewati rintangan kardus, 
terakhir melompati kardus 
yang ditutup matras! 
 
4.  Lakukan lompat jauh 
dengan melompati rintangan 
kardus dengan berpasangan! 
 
 
5.  Lakukan lompat jauh 
dengan melewati kardus 
yang ditutup matras! 
 
6.  Lakukan lompat jauh gaya 
















 PERFORMANSI  







a. Melakukan sikap awal; 
b. lari sprint sekitar 10 langkah; 
c. dengan kecepatan meningkat terus menerus; 







2 Tumpuan/ Tolakan: 
a. Tolakan kaki aktif dan cepat;  
b. kaki tumpu sedikit ditekuk (kira-kira 1650); 
c. paha kaki bebas didorong ke posisi horizontal; 








a. Badan tetap tegak ke atas dan vertical; 
b. kaki penolak mengikuti selama melayang;  
c. kaki tumpuan dibengkokkan dan ditarik ke depan dan 
ke atas mendekati akhir gerak melayang; 










a. Kedua kaki hampir sepenuhnya diluruskan;  
b. badan dibengkokkan ke depan; 
c. lengan ditarik ke belakang;  









 Skor Maksimal/ Perolehan Skor 16   
Keterangan: 
1) Siswa mendapat nilai 4, apabila melakukan seluruh aspek yang diamati. 
2) Siswa mendapat nilai 3, apabila melakukan 3 aspek yang diamati. 
3) Siswa mendapat nilai 2, apabila melakukan 2 aspek yang diamati. 
4) Siswa mendapat nilai 1, apabila hanya melakukan 1 aspek yang diamati. 





6) Nilai akhir diperoleh dari: 
 
 







H. Ma’sum Akhmadi, A.Ma. 
NIP. 19520801 198201 1 003 






Lampiran 5. Rencana Pelaksanaan Pembelajaran Siklus Kedua 
 





Nama Sekolah :  SD Negeri Nusawangkal 01, Kecamatan Nusawangkal, Kabupaten Cilacap 
Mata Pelajaran :  Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan 
Kelas/Semester :   V [lima] / II [Dua]  
Jumlah Pertemuan :  1 Kali Pertemuan 
 
B. Alokasi Waktu 
Waktu Pelaksanaan :   Senin, 28 Mei 2012 
Pertemuan ke :  Pertama 
Waktu Pelajaran :  2 x 35 menit 
 
C. Standar Kompetensi 
6.  Mempraktikkan berbagai variasi gerak dasar ke dalam permainan dan 
olahraga dengan peraturan yang dimodifikasi dan nilai-nilai yang 
terkandung didalamnya. 
 
D. Kompetensi Dasar 
6.3  Mempraktikkan variasi teknik dasar atletik yang dimodifikasi, serta nilai 
semangat, sportivitas, kerjasama, percaya diri dan kejujuran**). 
 







1.  Melakukan lari melompati rintangan 2 kardus kemudian melompat 
melewati kardus dan mendarat dengan dua kaki di bak pasir/matras. 
2. Melakukan lompat jauh dengan rintangan 1 kardus, 2 kardus, 3 kardus 
dan terakhir 4 kardus. 
3. Siswa secara berkelompok melakukan lompat jauh dengan melompati 
rintangan kardus. 
4. Siswa secara berkelompok melakukan koordinasi lari dan lompat dengan 
melewati kardus yang diapit oleh kardus dan matras sehingga 
menyerupai rintangan berbentuk lengkungan. 
5.  Melakukan lompat jauh gaya jongkok dengan awalan 20 meter. 
6. Menyebutkan jenis-jenis kegiatan untuk meningkatkan kemampuan 
lompat jauh. 
7.  Menumbuhkan dan membina nilai-nilai semangat, sportivitas, kerjasama, 
percaya diri dan kejujuran. 
 
F. Tujuan Pembelajaran 
1.  Siswa dapat melakukan lari melompati rintangan 2 kardus kemudian 
melompat melewati kardus dan mendarat dengan dua kaki di bak 
pasir/matras. 
2. Siswa dapat melakukan lompat jauh dengan rintangan 1 kardus, 2 
kardus, 3 kardus dan terakhir 4 kardus. 
3. Siswa secara berkelompok dapat melakukan lompat jauh dengan 
melompati rintangan kardus. 
4. Siswa secara berkelompok dapat melakukan koordinasi lari dan lompat 
dengan melewati kardus yang diapit oleh kardus dan matras sehingga 
menyerupai rintangan berbentuk lengkungan. 
5.  Siswa dapat melakukan lompat jauh gaya jongkok dengan awalan 20 
meter. 
6. Siswa dapat menyebutkan jenis-jenis kegiatan untuk meningkatkan 
kemampuan lompat jauh. 
7.  Siswa dapat menunjukkan aktivitas pembelajaran dengan penuh 
semangat, sportivitas, kerjasama, percaya diri dan kejujuran. 
 
G. Materi Pembelajaran 
Lompat Jauh Gaya Jongkok 
 
H. Metode Pembelajaran 
a. Komando 















I.  Langkah-Langkah Kegiatan Pembelajaran 




Kegiatan yang dilakukan guru 
adalah: 
1. Menyiapkan siswa dibariskan 
menjadi 3 bersaf. 
2. Memimpin doa 
3. Melakukan absensi 







1. Melakukan permainan 
“Bermain Berburu Binatang”.  
 
Permainan ini dilakukan di 
lapangan berbentuk bujur 
sangkar yang berukuran kurang 
lebih 5 m2. Jumlah pemain tidak 
terikat, sehingga seluruh siswa 
dapat bermain. Guru menunjuk 
3 siswa sebagai pemburu, 
sedangkan siswa lainnya berada 
di lapangan yang sudah 
ditentukan. 
Cara Bermain: 
Siswa yang ditunjuk sebagai 

















































lapangan, siswa lainnya berada 
di dalam lapangan. Pemburu 
berusaha mendapatkan 
buruannya dengan cara 
melempar bola ke arah 
buruannya. Sasaran lemparan 
adalah bagian kaki (lutut ke 
bawah). Siswa yang menjadi 
buruan berusaha menghidar 
dengan cara melompat. Buruan 
yang terkena lemparan bola 
keluar lapangan dan ikut 
menjadi pemburu. Penghuni/ 
siswa yang berada dalam 
lapangan berusaha menghindari 
pemburu yang membawa bola. 
Pemburu dapat mengoperkan 
bola kepada pemburu yang lain 
yang berdekatan dengan 
penghuni hutan/ sasaran. 
Permainan berakhir bila telah 
cukup banyak penghuni hutan 
yang tertembak. 
 
2. Melakukan peregangan pada 
bagian kaki. 
 
Guru memberikan contoh 
peregangan dan pelemasan 
kemudian siswa mengikuti 
gerakan yang diperagakan guru. 
Gerakan sebagai berikut: 
 
a. Menarik kaki kanan dengan 
tangan ke belakang badan, 
hingga lututnya tertekuk dan 
menahannya selama 8 




b. Menarik lutut dengan kedua 

































sampai menempel pada dada. 
Tahan selama 8 hitungan. 
Lakukan secara bergantian. 
 
 
c. Menarik pergelangan kaki 
dengan dua tangan di depan 
badan. Tahan selama 8 
hitungan. Lakukan secara 
bergantian. 
 
d. Memindahkan berat badan 
ke kaki kanan dalam posisi 
jongkok selama 8 hitungan. 




B. Inti Guru menjelaskan kegiatan yang 
akan dilakukan. Kemudian guru 
membagi siswa menjadi 4 
kelompok. 
 
Kegiatan yang dilakukan: 
 
1.  Siswa melakukan lari 
melompati rintangan 2 kardus 
kemudian melompat melewati 
kardus dan mendarat dengan 
dua kaki di bak pasir/matras. 
 
 
2. Siswa melakukan lompat jauh 
dengan rintangan 1 kardus, 2 




3. Siswa secara berkelompok 
melakukan lompat jauh dengan 









































4. Siswa secara berkelompok 
melakukan koordinasi lari dan 
lompat dengan melewati kardus 
yang diapit oleh kardus dan 





5.  Melakukan lompat jauh gaya 








1. Siswa dikumpulkan menjadi 3 
bersaf 
2. Siswa mendengarkan penjelasan 
guru tentang materi yang telah 
dilakukan. 
3. Evaluasi proses pembelajaran 
4. Berdoa 








J.  Sumber dan Alat Belajar 
o Sumber belajar: 
a. Dadan Heryana & Giri Verianti. 2010. Pen Jasmani Olahraga dan 
Kesehatan untuk Siswa SD-MI Kelas V. Jakarta: Pusat Perbukuan 
Kementrian Pendidikan Nasional. 
b. Mochamad Djumidar A. Widya. (2004). Belajar Berlatih Gerak-
Gerak Dasar Atletik dalam Bermain. Jakarta: PT. Raja Grafindo 
Persada. 
c. Soetoto Pontjopoetro. 2002. Permainan Anak Tradisional dan 
Aktivitas Ritmik. Jakarta: Universitas Terbuka. 
o Alat Belajar: 
































1    Siswa melakukan lari 
melompati rintangan 2 kardus 
kemudian melompat 
melewati kardus dan 
mendarat dengan dua kaki di 
bak pasir/matras. 
 
2. Siswa melakukan lompat jauh 
dengan rintangan 1 kardus, 2 
kardus, 3 kardus dan terakhir 
4 kardus. 
 
3. Siswa secara berkelompok 
melakukan lompat jauh 
dengan melompati rintangan 
kardus. 
 
4. Siswa secara berkelompok 
melakukan koordinasi lari 









































1    Lakukan lari melompati 
rintangan 2 kardus 
kemudian melompat 
melewati kardus dan 
mendarat dengan dua kaki 
di bak pasir/matras! 
 
2. Lakukan lompat jauh 
dengan rintangan 1 kardus, 
2 kardus, 3 kardus dan 
terakhir 4 kardus! 
 
3. Lakukan lompat jauh 
dengan melompati 
rintangan kardus secara 
berkelompok! 
 
4. Lakukan koordinasi lari dan 
lompat dengan melewati 





kardus yang diapit oleh 




5.  Melakukan lompat jauh gaya 





















5.  Lakukan lompat jauh gaya 









 PERFORMANSI  







a. Melakukan sikap awal; 
b. lari sprint sekitar 10 langkah; 
c. dengan kecepatan meningkat terus menerus; 







2 Tumpuan/ Tolakan: 
a. Tolakan kaki aktif dan cepat;  
b. kaki tumpu sedikit ditekuk (kira-kira 1650); 
c. paha kaki bebas didorong ke posisi horizontal; 








a. Badan tetap tegak ke atas dan vertical; 
b. kaki penolak mengikuti selama melayang;  
c. kaki tumpuan dibengkokkan dan ditarik ke depan dan 
ke atas mendekati akhir gerak melayang; 










a. Kedua kaki hampir sepenuhnya diluruskan;  
b. badan dibengkokkan ke depan; 
c. lengan ditarik ke belakang;  















1) Siswa mendapat nilai 4, apabila melakukan seluruh aspek yang diamati. 
2) Siswa mendapat nilai 3, apabila melakukan 3 aspek yang diamati. 
3) Siswa mendapat nilai 2, apabila melakukan 2 aspek yang diamati. 
4) Siswa mendapat nilai 1, apabila hanya melakukan 1 aspek yang diamati. 
5) Nilai dari masing-masing aspek dijumlahkan dan dirata-rata. 
6) Nilai akhir diperoleh dari: 
 
 







H. Ma’sum Akhmadi, A.Ma. 
NIP. 19520801 198201 1 003 






Lampiran 6.  Lembar Observasi Proses Pembelajaran Lompat Jauh dengan Media 
Kardus Pada Siswa Kelas V SD Negeri Nusawangkal 01, Kecamatan 





No Aspek yang diamati Transkrip Interprestasi 
A. Pendahuluan   
 1. Permainan yang 
digunakan dalam 
pembelajaran sudah 











 3. Siswa bersikap aktif 
dalam bergerak. 
  
 4. Siswa bermain dengan 
senang. 
  
B. Inti   
 1. Siswa memperhatikan 
guru ketika memberi 
penjelasan. 
  
 2. Siswa memperhatikan 









 3. Siswa antusias ketika 
diberikan tugas. 
  
 4. Siswa aktif dalam 
bergerak. 
  




C. Penutup   
 1. Siswa memperhatikan 
guru ketika mengoreksi 
kesalahan. 
  





II. Alat dan Fasilitas 
 
No Aspek yang diamati Transkrip Interprestasi 
1. Tempat/lapangan digunakan 
dalam pembelajaran 
mencukupi jumlah siswa. 
  





3. Tempat/lapangan yang 
digunakan sesuai untuk 
pembelajaran lompat jauh. 
  
4. Jumlah alat yang digunakan 
sudah mencukupi dengan 
jumlah siswa. 
  
5. Keadaan alat yang 






























Lampiran 7.  Lembar Observasi Tanggapan Siswa tentang Proses Pembelajaran 
Lompat Jauh dengan Media Kardus pada Siswa Kelas V SD Negeri 
Nusawangkal 01, Kecamatan Nusawungu, Kabupaten Cilacap Tahun 
Pelajaran 2011/2012 
  
No Pertanyaan Tanggapan/ Jawaban Siswa Interprestasi 
1 Apakah penyampaian materi 





2 Apakah kamu tidak merasa 
kesulitan dalam mengikuti 

















5 Apakah cara mengajar guru 
















7 Apakah tes yang diujikan 





















Lampiran 8. Hasil Observasi Unjuk Kerja Siswa Siklus Pertama 
 
Aspek yang Dinilai No 
Subjek Awalan Tumpuan Melayang Mendarat 
Jumlah 
Skor Nilai 
1 3 3 3 3 12 75.00 
2 3 2 2 3 10 62.50 
3 3 2 2 2 9 56.25 
4 2 3 2 3 10 62.50 
5 3 3 3 3 12 75.00 
6 2 3 2 3 10 62.50 
7 3 4 3 3 13 81.25 
8 3 2 2 3 10 62.50 
9 3 3 3 4 13 81.25 
10 3 3 3 3 12 75.00 
11 3 3 3 3 12 75.00 
12 3 3 3 3 12 75.00 
13 3 3 3 3 12 75.00 
14 3 2 2 3 10 62.50 
15 3 3 3 3 12 75.00 
16 2 3 3 2 10 62.50 
17 3 3 3 3 12 75.00 
18 2 3 2 2 9 56.25 





20 3 3 3 3 12 75.00 
21 3 3 3 3 12 75.00 
Jumlah 1,475.00 
Rata-rata 70.24 
Nilai Tertinggi 81.25 
Nilai Terendah 56.25 
Jumlah siswa tuntas belajar (>70) sebanyak 13 siswa atau 61.90% 










Lampiran 9. Hasil Observasi Unjuk Kerja Siswa Siklus Kedua 
 
 
Aspek yang Dinilai No 
Subjek Awalan Tumpuan Melayang Mendarat 
Jumlah 
Skor Nilai 
1 4 3 3 3 13 81.25 
2 3 3 3 3 12 75.00 
3 3 3 2 3 11 68.75 
4 3 3 3 3 12 75.00 
5 4 3 3 4 14 87.50 
6 3 3 3 3 12 75.00 
7 4 4 3 4 15 93.75 
8 3 3 3 3 12 75.00 
9 4 3 3 4 14 87.50 
10 4 3 3 4 14 87.50 
11 4 3 3 4 14 87.50 
12 4 3 3 4 14 87.50 
13 4 3 3 3 13 81.25 
14 3 3 3 3 12 75.00 
15 4 3 3 3 13 81.25 
16 3 3 3 3 12 75.00 
17 4 3 3 3 13 81.25 





19 4 3 3 3 13 81.25 
20 4 3 3 4 14 87.50 
21 3 3 3 4 13 81.25 
Jumlah 1,693.75 
Rata-rata 80.65 
Nilai Tertinggi 93.75 
Nilai Terendah 68.75 
Jumlah siswa tuntas belajar (>70) sebanyak 19 siswa atau 90.48% 














Yang bertanda tangan di bawah ini, Kepala SD Negeri Nusawangkal 01 Kecamatan 
Nusawungu Kabupaten Cilacap, menerangkan bahwa: 
Nama :  PURWANTO 
NIM : 10604227016 
Program Studi : PKS D2-S1/ PJKR 
Fakultas : Fakultas Ilmu Keolahragaan 
Lembaga Pendidikan : Universitas Negeri Yogyakarta 
 
telah melakukan pengambilan data penelitian yang berjudul: “Upaya Peningkatan 
Pembelajaran Lompat Jauh dengan Media Kardus pada Siswa Kelas V SD Negeri 















H. Ma’sum Akhmadi, A.Ma. 






Lampiran 11. Gambar Proses Pengambilan Data 
 
























































































































































































































Gambar 9.  Siswa Melakukan Lari Melompati Kardus Kemudian Melompat Ke Bak 




























Gambar 10.  Siswa Melakukan Lompat Jauh dengan Rintangan 1 Kardus, 2 Kardus 











































































































































































































































































































Gambar 22. Kegiatan Penutup 
 









































































































































































































































































































Gambar 34. Mengisi Lembar Tanggapan Siswa 
